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PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnaire) testi. Bu test, fiziksel aktivitelere
baslamadan dnce bireylerin saglik durumlarini degerlendirmeye yonelik sorular igerir.

Fiziksel Aktivite Hazirhk Anketi (PAR-Q)

Asagidaki sorular dikkatlice okuyun ve her birine "EVET" veya "HAYIR" olarak
yanit verin.

1. Son 12 ayda herhangi bir kalp rahatsizhig1 gecirdiniz mi?
o Evet.../Hayir ...
2. Su anda yiiksek tansiyonunuz var mi veya doktorunuz tarafindan kan
basincimizin yiiksek oldugu soylenmis miydi?
o Evet.../Hayir...
3. Daha once kalp krizi gecirdiniz mi?
o Evet.../Hayir...
4. Bacaklariizda, eklemlerinizde veya kemiklerinizde herhangi bir rahatsizlik veya
agr1 bulunuyor mu?
o Evet.../Hayir...
5. Doktorunuz, fiziksel aktivite yapmanizi engelleyen herhangi bir saghk problemi
veya durum oldugunu soyledi mi?
o Evet.../Hayr ...
6. Fiziksel aktiviteler sirasinda bas donmesi, bayilma, nefes darhgi, gogiis agrisi ya
da asir1 yorgunluk yasadimiz m?
o Evet.../Hayrr ...
7. Fiziksel aktiviteler esnasinda kalp carpintisi ya da diizensiz kalp atislar
hissettiniz mi?
o Evet.../Hayr ...
8. Son zamanlarda ciddi bir saghk sorunu gecirdiyseniz ve doktorunuzdan onay
almadiysaniz, egzersiz yapmay1 diisiinmeyin.
o Evet.../Hayrr ...
9. Eger evet yamti verdiginiz bir durum varsa, egzersiz yapmadan dnce
doktorunuza damistiniz m?
o Evet.../Hayr ...

Yorum:

o Eger "EVET" yanit1 verdiginiz bir soruya sahipseniz, fiziksel aktivite yapmadan
once doktorunuza danismaniz onerilir.

o Eger tiim cevaplarimiz "HAYIR" ise, genellikle giivenli bir sekilde fiziksel aktivite
yapmaya baslayabilirsiniz.
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Bu test, fiziksel aktiviteye baslamadan 6nce bireylerin saglik durumunu degerlendirmeye

yonelik bir aragtir. Saglik durumu ile ilgili herhangi bir siiphe durumunda mutlaka bir saglik
uzmanina danigmak énemlidir.




